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ABSTRACT 
This study aims to determine the effect of levels of lactic acid bacteria (LAB) and fermentation time 
on total phenol and fiber contents in red kidney bean sprouts milk yogurt. Red kidney beans were germinated 
for 30 hours, blended into milk, then fermented into yogurt using LAB 1 and 2%, and fermentation time was 
12 and 24 hours. Fiber content increased by LAB level and fermentation time (P <0.05), while total phenol 
content was only influenced by fermentation time (P <0.05). The best yogurt made from milk of red kidney 
bean sprouts with 2% of LAB and 24-hour fermentation, containing phenolic antioxidants of 993.08 ppm and 
fiber 6.29%. The red kidney bean sprouts milk yogurt was rich in phenolic antioxidants and fiber, can be used 
as a functional drink for obese. As a distraction, 122-153 ml per day of red kidney bean sprouts milk yogurt 
was selected can be consumed, with a total phenol content of 121.22-152 mg and fiber 7.76-9.62 g. 
 
Keywords: red kidney bean sprouts milk yogurt, phenolic, fiber, obesity. 
 
ABSTRACT 
Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh kadar BAL dan lama fermentasi terhadap kadar total 
fenol dan serat dalam yogurt susu kecambah kacang merah (Yosukamera). Kacang merah dikecambahkan 30 
jam, diblender menjadi susu, kemudian difermentasi menjadi yogurt menggunakan BAL 1 dan 2%, serta lama 
fermentasi 12 dan 24 jam. Kadar serat meningkat oleh kadar BAL dan lama fermentasi (P<0,05), sedangkan 
kadar total fenol hanya dipengaruhi lama fermentasi (P<0,05). Yosukamera terbaik adalah yogurt yang dibuat 
dari susu kecambah kacang merah dengan kadar BAL 2% dan lama fermentasi 24 jam, mengandung 
antioksidan fenolik sebesar 993,08 ppm dan serat 6,29%. Yosukamera kaya antioksidan fenolik dan serat, dapat 
dimanfaatkan sebagai minuman fungsional bagi penderita obesitas. Sebagai selingan, yosukamera dapat 
dikonsumsi sebanyak 122-153 ml per harinya, dengan kandungan total fenol sebesar 121,22-152 mg dan serat 
7,76-9,62 g.  
 
Kata kunci: yogurt susu kecambah kacang merah, fenolic, serat, obesitas. 
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PENDAHULUAN 
Obesitas ditandai dengan 
peningkatan berat badan yang 
menyebabkan akumulasi lemak yang 
berlebihan (Nuttall, 2015), bahkan telah 
diakui sebagai faktor utama dalam 
patogenesis beberapa penyakit (Schwartz 
et al., 2017). Baru-baru ini, telah 
ditemukan obesitas terkait erat dengan 
inflamasi kronis tingkat rendah, yang 
terjadi secara sistemik dalam jaringan 
adiposa. Kondisi ini dipengaruhi oleh 
sistem imun bawaan dalam jaringan 
adiposa yang teraktivasi, sehingga 
mempromosikan status pro-inflamasi dan 
stres oksidatif. Perkembangan obesitas 
umumnya mengarah pada berbagai 
penyakit kronis, seperti sindrom 
metabolik, diabetes mellitus, penyakit 
liver dan kardiovaskular, serta kanker 
yang semuanya dipicu oleh stress 
oksidatif. Telah dihipotesiskan bahwa 
inflamasi jaringan adiposa pada pasien 
obesitas berperan penting dalam 
patogenesis komplikasi yang terkait 
obesitas (Gómez-Hernández et al., 2016). 
Obesitas dan stres oksidatif sangat 
berkaitan, demikian pula dengan proses 
pro-inflamasi (Fernández-Sánchez et al., 
2011). Setelah teraktivasi, banyak sel 
imun menghasilkan radikal bebas, 
kemudian dengan cara yang sama terjadi 
sintesis ROS sehingga meningkatkan 
status inflamasi. Karena itu sangat 
beralasan bahwa penderita obesitas 
memerlukan asupan kaya antioksidan 
fenolik dan serat, seperti dalam kacang 
merah (Winarsi et al., 2018). Kacang 
merah (Phaseolus vulgaris L.) 
mengandung antioksidan fenolik yang 
lebih tinggi dibandingkan kacang hijau 
dan juga kacang kedelai (Dueñas et al., 
2009). Fenolik adalah senyawa bioaktif, 
yang kadarnya meningkat selama masa 
perkecambahan (Winarsi et al., 2010). 
Bahri et al. (2012) menambahkan bahwa 
proses perkecambahan mengaktifkan 
enzim-enzim hidrolase, sehingga kadar 
asam amino, asam lemak, dan glukosa 
kecambah kacang-kacangan meningkat. 
Senyawa sederhana hasil proses 
perkecambahan tersebut merupakan 
nutrisi penting bagi bakteri asam laktat 
(BAL) (Kim et al., 2009), yaitu jenis 
bakteri dalam pembuatan yogurt. BAL 
tersusun atas Lactobacillus bulgaricus, 
Streptococcus thermophillus dan 
Lactobacillus acidophilus (Rachman et 
al., 2015). Kombinasi beberapa BAL 
menghasilkan produk yogurt dengan 
citarasa dan aroma yang berbeda dengan 
yogurt pada umumnya (Sunarlim dan 
Usmiati, 2010).  
Yoghurt adalah salah satu produk 
pangan fermentasi yang baik dikonsumsi, 
karena bergizi tinggi (Shi et al., 2017; Zhi 
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et al., 2018). Daya cerna protein yogurt 
lebih baik daripada susu, sehingga berefek 
positif pada kesehatan, bahkan 
menyediakan prebiotik dan probiotik bagi 
tubuh manusia. Selain itu, yogurt juga 
dilaporkan kaya serat. Karena itu yogurt 
dikenal sebagai produk pangan fungsional 
dengan berbagai efek menguntungkan. 
Beberapa peneliti melaporkan bahwa 
konsumsi yogurt highfiber dapat 
mencegah perkembangan obesitas, 
diabetes, kanker, hiperkolesterolemia, 
gangguan pencernaan, dan-lain-lain 
(Staffolo et al., 2017; Sah et al., 2016; 
Tomic et al., 2017).  
Kandungan antioksidan yogurt 
sangat terkait dengan penggunaan BAL 
dan fermentasinya. Semakin tinggi kadar 
BAL dalam fermentasi yogurt kacang 
merah, dan semakin panjang lama 
fermentasinya, menghasilkan total fenolik 
yang semakin tinggi, demikian pula 
aktivitas antioksidannya (Sandi, 2015). 
Konsentrasi BAL dengan level 1% pada 
lama fermentasi 24 jam menghasilkan 
yogurt dengan tingkat keasaman paling 
tinggi (Siregar et al., 2014).  Penggunaan 
starter BAL 2 - 6% dikategorikan ke 
dalam minuman probiotik. Hal ini 
berdasarkan dari jumlah bakteri total yang 
sesuai dengan standar minuman probiotik, 
yaitu lebih dari 107 cfu/g (Codex 
Alimentarius Comitee 2003).  Menurut 
Kartikasari (2014), lama fermentasi 12 
jam menghasilkan yogurt dengan 
karakteristik fisik dan kimia terbaik, 
sedangkan Polyorach et al. (2016) 
menyatakan bahwa aktivitas BAL 
optimum terjadi pada fermentasi 24 jam. 
Kenyataannya, hingga kini belum ada data 
yang mengungkap efek lama fermentasi 
dan kadar BAL terhadap kadar total fenol 
dan serat dalam yogurt kecambah kacang 
merah (Yosukamera). Tujuan penelitian 
ini adalah mengetahui efek lama 
fermentasi dan kadar BAL terhadap kadar 
total fenol dan serat yogurt susu kecambah 
kacang merah. 
METODE 
1. Pembuatan Yogurt Susu Kecambah 
Kacang Merah (Rahmawati dan 
Kusnadi, 2017; Winarsi et al., 2018).  
Kacang merah yang telah 
dikecambahkan selama 30 jam, kemudian 
diblender hingga diperoleh cairan halus 
disebut susu kecambah kacang merah. 
Kedalamnya  ditambahkan sukrosa 10% 
dan susu skim 10%, lalu dipasteurisasi 
pada suhu 70°C selama 10 menit. 
Didinginkan sampai suhu 45oC, kemudian 
diinokulasi dengan starter BAL sebanyak 
1% dan 2% dari volume total susu 
kecambah kacang merah, dan 
diinkubasikan pada suhu ruang yaitu 27-
35oC selama 12 dan 24 jam. 
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2. Analisis Total Fenolik menggunakan 
metode Folin-Ciocalteu 
Uji total fenolik secara kalorimetri 
dengan spektrofotometri visible 
menggunakan reagen Folin-Ciocalteu. 
Prinsip metode ini adalah terbentuknya 
senyawa  kompleks yang menghasilkan 
warna biru (Alfian dan Hari, 2012). 
Spektrofotometri visibel merupakan 
metode yang sederhana untuk penentuan 
kadar dengan cara pengukuran serapan 
yang terjadi dari interaksi kimia antara 
radiasi elektromagnetik dengan molekul 
atau atom dari suatu zat kimia pada daerah 
visibel. Panjang gelombang sinar tampak 
pada rentang 400-800. Prinsip 
spektrofotometri adalah apabila ada 
cahaya monokromatik yang melewati 
suatu larutan maka sebagian sinar masuk 
akan dipantulkan, sebagian diserap dan 
sebagian lagi diteruskan. Cahaya yang 
diserap dikonversikan menjadi spektrum 
yang merupakan fungsi panjang 
gelombang dan nilai absorbansi. 
3. Analisis Kadar Serat (metode AOAC, 
1999) 
Disiapkan kertas saring dan diukur 
sampel sebanyak 5 ml dan dimasukkan ke 
dalam erlenmeyer. Ditambahkan H2SO4 
hingga 150 ml, kemudian erlenmeyer 
ditutup menggunakan alumunium foil dan 
dididihkan menggunakan pemanas listrik 
sampai suhu internal mencapai 95-100⁰C 
serta didinginkan pada suhu ruang. 
Disaring dengan menggunakan kertas 
saring, kemudian residu yang didapat 
dimasukkan ke dalam erlenmeyer dan 
ditutup kembali. 
Residu yang telah dimasukkan ke 
dalam erlenmeyer lalu ditambahkan 
NaOH 0,255 N hingga 150 ml dan ditutup 
menggunakan alumunium foil dan 
dididihkan dengan pemanas listrik sampai 
suhu internalnya 95-100⁰C, lalu 
didinginkan pada suhu ruang. Disaring 
dengan menggunakan kertas saring yang 
sudah ditimbang sebelumnya. Kertas 
saring disiram menggunakan alkohol 95% 
sebanyak 20 ml, setelah itu disiram lagi 
menggunakan air panas sebanyak 20 ml. 
Kertas saring dimasukkan dalam cawan 
petri dan dipanaskan dalam oven selama 
12 jam. Setelah itu bobot kertas saring 
ditimbang dan dihitung berat residunya, 
dengan cara berat kertas saring akhir 
dikurangi berat kertas saring awal, maka 
didapatkan jumlah serat yogurt susu 
kecambah kacang merah. Jumlah serat 
dihitung dengan menggunakan rumus: 
 
 
Analisis Data 
Data dianalisis menggunakan 
ANOVA, dilanjutkan dengan uji 
Duncan’s Multiple Range Test (DMRT) 
pada taraf 5% bila terdapat signifikansi.
Kadar serat (%) =   
𝑏𝑒𝑟𝑎𝑡 𝑟𝑒𝑠𝑖𝑑𝑢 (𝑔𝑟)
𝑏𝑒𝑟𝑎𝑡 𝑠𝑎𝑚𝑝𝑒𝑙 (𝑔𝑟)
 x 100% 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
a. Kadar total fenol Yosukamera 
Dalam penelitian ini kadar BAL 
tidak berpengaruh nyata terhadap kadar 
total fenolik yogurt susu kecambah 
kacang merah (p>0,05). Kadar total 
fenolik yosukamera dengan kadar BAL 
1% sebesar 540 ppm dan dengan kadar 
BAL 2% sebesar 597 ppm. Meskipun 
demikian, semakin tinggi kadar BAL 
cenderung menghasilkan total fenolik 
yang semakin tinggi. Kemungkinan, 
selama proses fermentasi, BAL 
menghasilkan senyawa fenolik. Sandi 
(2015) menambahkan bahwa banyaknya 
starter BAL meningkatkan kadar total 
fenolik. Pengaruh BAL terhadap total 
fenolik yogurt kacang merah terjadi pada 
pemberian BAL dengan kadar 5%, 10% 
dan 15%. Dalam penelitian ini kadar 
BAL yang digunakan 1% dan 2%, 
kemungkinan kadar tersebut terlalu 
kecilnya sehingga menyebabkan tidak 
adanya pengaruh. Hal ini mungkin 
terkait dengan rendahnya hasil hidrolisis 
senyawa sederhana termasuk fenolik 
oleh BAL.  
Menurut Celep et al. (2014), 
senyawa fenolik dapat dihasilkan oleh 
BAL melalui metabolit sekunder. 
Primurdia dan Kusnadi (2014) 
meyakinkan bahwa  BAL melakukan 
metabolisme yang dapat menghasilkan 
metabolit sekunder yaitu senyawa 
fenolik dengan cara mendegradasi asam 
ferulat dan asam sinamat menjadi 4-
vinyl phenol dan 4-vinyl guaiacol. Asam 
sinamat merupakan salah satu jenis asam 
fenolik, karena itu semakin banyak 
jumlah BAL dapat meningkatkan 
kandungan fenolik dalam yosukamera. 
Lama fermentasi dalam 
penelitian ini berpengaruh sangat nyata 
terhadap total fenolik yogurt susu 
kecambah kacang merah (p<0,05). 
Gambar 1 menunjukkan bahwa total 
fenolik tertinggi yogurt susu kecambah 
kacang merah diperoleh pada lama 
fermentasi 24 jam, yaitu 639 ppm. Proses 
fermentasi dapat meningkatkan aktivitas 
biologis dalam kecambah kacang merah, 
karena enzim mikrobial didalamnya 
menjadikan kandungan fenolik lebih 
aktif (Worku dan Sahu, 2017). Limon et 
al. (2015) berpendapat selama proses 
fermentasi, BAL menghasilkan enzim β-
glukosidase, suatu enzim yang 
menghidrolisis glukosida fenolik pada 
kecambah kacang merah, dan 
menghasilkan senyawa aglikon yang 
disebut senyawa fenolik, sehingga 
konsentrasinya meningkat.
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Towaha et al. (2012) dan 
Suhartatik et al. (2009) mengungkapkan 
bahwa semakin lama proses fermentasi, 
pH semakin menurun karena terbentuk 
asam-asam organik seperti asam laktat 
dan asam asetat. Asam-asam organik 
terlarut melepaskan proton (H+) 
sehingga menurunkan pH. Yosukamera 
dengan fermentasi 12 jam memiliki pH 
4,27,  kemudian menurun menjadi 3,92 
pada fermemtasi 24 jam. Menurut Indah 
dan Susanto (2005), asam laktat, asam 
asetat, asam sitrat, asam suksinat, asam 
malat, asetaldehid, diasetil, dan asetoin 
merupakan senyawa-senyawa yang 
dapat meningkatkan antioksidan dan 
menstabilkannya selama fermentasi, 
dengan cara bersinergis dalam 
meregenerasi senyawa antioksidan.  
Selain itu, kulit kecambah kacang 
merah yang tidak dikupas menjadikan 
kadar fenolik meningkat karena senyawa 
tersebut banyak ditemukan pada bagian 
kulit (Christman et al., 2018). Sebagai 
perbandingan, kadar total fenolik susu 
kecambah kacang merah (tanpa kulit) 
dengan perkecambahan 0 jam dan 10 
jam, berturut-turut sebesar 337 dan 418 
ppm, sedangkan susu kecambah kacang 
merah  yang berkulit dan yang 
dikecambahkan selama 0 jam, 10 jam, 20 
jam, 30 jam, kadarnya 452, 475, 497,  
dan 565 ppm.  Temuan yang sama 
dengan hasil penelitian Winarsi et al. 
(2010) bahwa perkecambahan kacang 
kedelai juga dapat meningkatkan kadar 
fenolik kacang kedelai.  
Kadar total fenolik yogurt susu 
kecambah kacang merah tertinggi 
sebesar 639 ppm, sedangkan menurut 
Sandi (2015) kadarnya dalam yogurt 
susu kacang merah (tanpa 
dikecambahkan) hanya 205 mg/mL. 
Dengan demikian kadar antioksidan 
yosukamera tiga kali kadarnya dalam 
yogurt susu kacang merah, sehingga 
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Gambar 1.  Kadar total fenol yogurt susu kecambah 
kacang merah berdasarkan lama fermentasi.
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dapat diyakini bahwa perkecambahan 
juga berkontribusi dalam meningkatkan 
total fenolik. 
Perkecambahan merupakan salah 
satu fermentasi spontan. Dalam 
fermentasi spontan tidak ditambahkan 
mikroorganisme dalam prosesnya, 
sebaliknya dalam fermentasi tidak 
spontan ditambahkan starter (Suprihatin, 
2010). Menurut Yes’se (2014) proses 
fermentasi spontan maupun tidak 
spontan dapat meningkatkan kadar 
fenolik biji kakao.  Pernyataan tersebut 
menunjukkan bahwa biji yang tidak 
difermentasi kandungan total fenolnya 
lebih rendah dibandingkan yang 
difermentasi. Dalam penelitian ini 
yogurt susu kecambah kacang merah 
dibuat melalui fermentasi tidak spontan, 
karena dilakukan dengan variasi kadar 
BAL dan lama fermentasi, sehingga 
logis bila kadar fenoliknya meningkat 
nyata.  
Lebih dari itu, enzim mikrobial 
selama fermentasi mengaktifkan fenolik 
yosukamera (Alberto et al., 2006). 
Limon et al. (2015) juga berpendapat 
bahwa selama proses fermentasi BAL 
mampu menghasilkan enzim β-
glukosidase, suatu enzim penghidrolisis 
glukosida fenolik kecambah kacang 
merah dan menghasilkan senyawa 
fenolik aglikon, sehingga konsentrasinya 
meningkat. Temuan yang sama terjadi 
dalam penelitian Towaha et al. (2012) 
yang telah memfermentasi biji kakao, 
kandungan senyawa antioksidannya juga 
meningkat.  
Dalam penelitian ini, kulit 
kecambah kacang merah tidak 
dihilangkan, karena dilaporkan 
Christman et al. (2018) bahwa senyawa 
fenolik banyak ditemukan pada bagian 
kulit. Berikut sebagai perbandingan, 
bahwa total fenol susu kacang merah 
yang dikecambahkan 0 jam dan 10 jam 
(tanpa kulit) sebesar 337 ppm dan 418 
ppm, lebih rendah bila dibandingkan 
dengan susu kecambah kacang merah 
berkulit yaitu 452 ppm dan 475 ppm 
(Winarsi et al., 2018). Fermentasi BAL 
juga dapat meningkatkan kadar fenolik 
yogurt susu kecambah kacang merah, 
karena bakteri tersebut menghasilkan 
metabolit sekunder (senyawa fenolik) 
(Primurdia dan Kusnadi, 2014).  Dengan 
demikian, peningkatan kadar total fenol 
tidak hanya karena peran BAL, tetapi 
juga terkait proses perkecambahan 
kacang merah.  
 
b. Kadar serat Yosukamera 
Dalam penelitian ini kadar BAL 
berpengaruh nyata terhadap kadar serat 
yogurt susu kecambah kacang merah 
(P<0,05) (Gambar 2), dan kadar tertinggi 
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(6,29%) terdapat pada Yosukamera 
dengan kadar BAL 2% dan lama 
fermentasi 24 jam. Seperti dilaporkan 
Zubaidah et al. (2010), pertumbuhan 
BAL meningkatkan proses metabolisme, 
demikian pula biomasa yang terbentuk. 
Peningkatan jumlah biomasa 
menjadikan kadar serat dalam yogurt 
meningkat. Majesty (2015) 
menambahkan bahwa peningkatan bobot 
serat terkait dengan aktivitas BAL dalam 
membentuk selulosa yang lebih banyak 
dan saling terikat satu dengan lainnya 
dalam bentuk serat.
 
Dalam penelitian ini lama 
fermentasi juga berpengaruh pada kadar 
serat yogurt susu kecambah kacang merah 
(P< 0,05). Hal ini diduga karena BAL 
dapat merombak gula menjadi selulosa 
selama fermentasi berlangsung. Krabi et 
al. (2015) menyatakan bahwa semakin 
panjang waktu fermentasi, semakin besar 
kemampuan BAL menghasilkan jalinan 
serabut selulosa yang menjadi bagian 
serat.  
Interaksi BAL dan lama 
fermentasi berpengaruh nyata terhadap 
kadar serat yogurt susu kecambah kacang 
merah (P< 0,019), dengan kadar serat 
tertinggi (6,29%) terdapat dalam yogurt 
dengan kadar BAL 2% dan fermentasi 24 
jam.  BAL mengalami pertumbuhan dan 
berkembang menjadi lebih banyak, 
sehingga bakteri penyusun BAL seperti L. 
Bulgaricus, L. Acidophillus dan S. 
Thermophillus dapat menghasilkan 
selulosa lebih banyak. Aminah (2010) 
menambahkan bahwa makin tinggi kadar 
BAL dan lamanya fermentasi, maka 
makin tinggi kadar serat yang terkandung 
dalam produk yogurt. Semakin panjang 
lama fermentasi, semakin banyak waktu 
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Gambar 2. Kandungan serat yogurt susu kecambah kacang 
merah berdasarkan kadar BAL dan lama fermentasi.
A, Bal 1% dan 12 jam fermentasi B, BAL 1% dan 24 jam fermentasi
C, BAL 2% dan 12 jam fermentasi D, BAL 2% dan 24 jam fermentasi
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yang tersedia bagi BAL untuk 
memproduksi selubung polisakarida yang 
pada akhirnya mengakumulasikan serat 
lebih banyak (Ningsih, 2012).  
Lebih dari itu, kulit kecambah 
kacang merah yang tidak dikupas juga 
memungkinkan menambah kandungan 
serat yogurt (Lusiyatiningsih, 2014). Bila 
dibandingkan dengan hasil penelitian 
Yasinta (2015), kadar serat yogurt kacang 
merah (yang tidak dikecambahkan) 
sebesar 0,24%, maka serat yosukamera 
sebanyak 26,21 kali lebih tinggi kadarnya. 
Karena itu perkecambahan turut 
berkontribusi dalam tingginya kadar serat 
yogurt susu kecambah kacang merah. 
Untuk mengetahui formula 
Yosukamera terbaik ditentukan 
menggunakan metode uji indeks 
efektivitas (DeGarmo et al., 1994), 
didasarkan pada kandungan total fenolik 
dan serat yogurt. Bobot setiap aspek 
adalah 1 untuk total fenolik, dan 0,9 untuk 
serat. Dengan metode ini diperoleh nilai 
produk tertinggi sebesar 0,7245 terdapat 
pada yogurt dengan kadar BAL 2% 
dengan lama fermentasi 24 jam.  
Secara umum kadar BAL dan lama 
fermentasi berpengaruh pada terpilihnya 
formula yosukamera. Yogurt susu 
kecambah kacang merah terpilih (terbaik) 
mengandung fenolik sebesar 993,08 ppm 
dan serat 6,29%. Beberapa peneliti 
melaporkan bahwa antioksidan fenolik 
bermanfaat bagi obesitas. Lee et al. (2016) 
menjelaskan bahwa senyawa fenolik 
mampu menekan sel-sel adiposa 
berdiferensiasi dan berproliferasi, 
menghambat penyerapan lemak dari usus, 
dan menekan kerja enzim katekolo-metil 
transferase, suatu enzim yang berperan 
dalam oksidasi asam lemak dalam 
jaringan adiposa coklat. Dalam kondisi 
obes sel adiposa menghasilkan molekul 
biologis aktif, termasuk TNF-α (Khan dan 
Joseph, 2014), kemudian memacu 
resistensi insulin (Tousoulis et al., 2016). 
Dalam kondisi obes, jaringan adiposa dan 
makrofag yang infiltrasi kedalamnya 
melepaskan sitokin inflamasi, kemudian 
mengakumulasi lemak dan kolesterol 
didalamnya. Sel adiposa mempertahankan 
keseimbangan energi dengan melepaskan 
IL-6 dan memacu pembentukan CRP 
(Winarsi et al., 2016; Ellulu et al., 2017). 
Dengan demikian penderita obesitas 
mengalami inflamasi. 
 Kandungan serat yang tinggi 
(6,29%) memiliki sifat mengikat air, 
sehingga membuat molekul makanan 
bersifat bulky dan memenuhi lumen usus, 
sehingga orang merasa kenyang, dan tidak 
ingin segera makan. Bila konsumsi 
yosukamera dilakukan rutin setiap hari, 
maka asupan serat juga tinggi, 
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kemungkinan besar berat badannya 
menurun.  
Berdasarkan AKG, kebutuhan 
serat harian wanita sehat usia > 18 tahun 
sebanyak 32 g/hari. Bila dikonsumsi 
sebagai selingan, cukup 10% atau 3,2 
g/hari. Karena itu untuk mencukupi 
ketubuhan gizi serat per harinya perlu 
mengkonsumsi yosukamera sebanyak  
3,2/6,29 x 100 ml= 50,87 ml. Bila selingan 
dilakukan dua kali (pagi dan sore), maka 
perlu mengkonsumsi yosukamera 2x50,87 
ml = 101,74 ml atau 102 ml. Porsi sekian 
ini dapat bermanfaat bagi individu yang 
ingin hidup sehat. Bagi penderita obesitas 
disarankan mengkonsumsinya sebanyak 
120-150% dari kebutuhan serat untuk 
orang dewasa sehat, yaitu antara 122-153 
ml yosukamera per harinya, sebagai 
selingan. Dalam porsi tersebut 
mengandung total fenol sebesar 121,22-
152 ppm dan serat 7,76-9,62 g/hari. 
 
KESIMPULAN 
Yosukamera terbaik adalah yogurt 
yang dibuat dari susu kecambah kacang 
merah, dengan kadar BAL 2% dan lama 
fermentasi 24 jam. Yogurt terpilih ini 
mengandung antioksidan fenolik sebesar 
993,08 ppm dan serat 6,29%. Yosukamera 
ini kaya antioksidan fenolik dan serat, 
sehingga memungkinkan sebagai 
minuman fungsional bagi penderita 
obesitas. Sebagai selingan, penderita 
obesitas dapat mengkonsumsi antara 122-
153 ml yosukamera per harinya, untuk 
mendapatkan asupan total fenol sebesar 
121,22-152 mg dan serat 7,76-9,62 g. 
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